
近日，上海的居民在进入超市饮料区
的时候可能会发现，货架的瓶瓶罐罐上被
贴上了红、橙、绿三色的标签，这正是上海
试点运行的含糖饮料“分级”标识举措。

给食品和饮料包装上贴标签，其实并
不是新鲜事，至今已有超过30多个国家
给饮料贴上健康指示标签。通过阅读加
工食物的配料表做出更好的饮食选择，可
以说是现代生活中每个人的“必修课”，
“营养标签”又能如何帮助我们更健康地
生活？

饮料“分级”
消费者看得懂的“健康红绿灯”

含糖饮料，是指含有葡萄糖、蔗糖、果
糖等单糖或者双糖的饮料。今年8月，上
海市疾控中心制定了《含糖饮料健康提示
标识试点应用及效果评估实施方案》，在
超市内挂起了“红橙绿”标识，开启调研试
验。在商超投放的“红橙绿”三色标识，主
要是为了在消费者购买饮料的时候起到
健康提示的作用。其中，红色标识建议
“少喝或不喝含糖饮料”，告知消费者过量
添加糖会增加龋齿和超重的风险；橙色标
识表示“每日添加糖少于25克”；绿色标
识的意思是推荐该饮料，并提醒居民“看
懂营养成分表”。不同色彩的标识，虽然
不直接指出饮料的含糖量，但能更加简单

明了地引导消费者进行更为健康的饮品
选择。

在饮料“分级”方面，很多国家已有明
确规定。去年12月开始，新加坡全面实
行瓶装饮品的“营养分级”，标签含a、b、c、
d四个等级，健康度递减。简单来说，含
糖量与含饱和脂肪越高的饮料，被认定为
越“不健康”。据了解，新加坡对饮料设置
营养分级划分的设施，与其人口中较为严
峻的糖尿病问题密切相关。

在我国，含糖饮料的过量摄入也在逐
渐成为一个普遍的健康问题。2018年《中
国儿童含糖饮料消费报告》指出，中国儿
童含糖饮料消费量在不断增加。《中国居
民膳食指南（2022）》推荐，每天添加糖摄
入量不超过50克，最好控制在25克以
下。世界卫生组织曾建议，成年人和儿童
应将其每天的游离糖摄入量降至其总能
量摄入的10%以下。但如果我们仔细观
察过饮料的配料表，会发现随手一瓶500
毫升的果汁、含糖汽水的糖分就能超过每
日50克的指标。

“吨吨炫饮料”
对你的健康有何影响？

糖分是人体必要的营养物质，但一些
不良的生活方式，正在让我们一不留神就
摄入了比人体需要更多的糖分。多项研

究表明，过高的糖摄入量，与肥胖、龋齿、
糖尿病、心血管疾病、痛风和癌症等一系
列疾病的发生息息相关。

对于糖和疾病的关系，南京鼓楼医院
临床营养科副主任医师高波博士解释，
“门诊中遇到的很多病人会问，血糖高是
不是和最近吃糖多或者饮食量大相关？
其实不是这样。以糖尿病为例，单纯的糖
摄入，尤其是短期内饮食结构的变化，并
不直接导致疾病的发病。”但是，过高的糖
摄入量，增加了肥胖的风险，也会增加胰
岛素抵抗的风险，继而发生一系列的代谢
综合征。代谢综合征发生之后，血脂、尿
酸水平都会受到影响。

“另外，摄入较多的含糖饮料，或含糖
的添加剂，龋齿的风险也会比较高，所以
还是尽量要少吃含添加糖类的食物。”高
波提醒。

食品背后的配方表
有何门道？

高波介绍，对于健康人群来说，《中国
居民膳食指南（2022）》可以作为很好的参
考标准。很多人会疑惑，主食中也包含糖
分，那么每天吃糖的多少，该如何计算呢？
其实，在营养学中，糖特指简单碳水化合
物，也就是单糖和双糖，碳水化合物包含
了糖，但是还包含其他复杂碳水化合物。

“对于一个没有代谢综合征的健康人
士来说，计算添加糖就主要是去看食品配
料表，配料表里如果有白砂糖、蔗糖、果葡
糖浆等成分，那都是加了糖。对于面包一
类的食物，碳水化合物那一栏中可能包括
淀粉类，也包括添加的白砂糖，有些成分
表会分开表示；对于饮料，其中的碳水化
合物就主要是添加糖了，想要计算能量大
卡，就以糖分的克数乘以4，即为每天摄
入的糖的卡数。”

牛奶作为一种特殊的饮品，其中的乳
糖又该如何分类？高波解释，“计算添加
糖的时候，我们一般不计算乳糖的成分。
牛奶里面含有一部分脂肪，但是脂肪含量
其实并不是特别高，健康人士是可以喝全
脂牛奶的，但是对一些肥胖或者是心脑血
管风险比较高的人群，比如说颈动脉有斑
块或患有动脉粥样硬化或者患高脂血症、
高胆固醇血症的人群，一般会建议他们喝
低脂或脱脂的牛奶。”

近几年，市场上标榜“0糖”的代糖饮
料层出不穷，既然含糖量趋于0，是否就
可以拿饮料“当水喝”？其实不然，专家提
醒，“和葡萄糖、蔗糖相比，代糖的升血糖
的指数确实较低，但是并不是可以长期不
限量饮用的。有很多研究表明，含有代糖
的饮料也是对血糖有一定的影响，长期饮
用也会导致肥胖。可以偶尔喝一点，可以
缓解一下对甜味的需求。” （杨易臻）
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国内试水含糖饮料“分级”
饮料瓶被贴上红橙绿三色标签


